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spocitaj farby

Toto zvlddnes naozaj hocikde. A s akoukolvek far-
bou. Vytrhne ta to zo stresového rezimu a naladi
na okolie. Je to vcelku prijemné rozptylenie od
akychkolvek starosti, ktoré ta v danej chvili trdpia.

Ako priklad sme si teraz vybrali poriadnu sytu
Cervend, pretoze je neprehliadnutelnd a ndjdes ju
vSade. Mo6zes si vSak vybrat ktorukolvek farbu,
ktord sa ti pdci.

Ndjdi nieco cervené Kolko ¢ervenych

Porozhliadaj sa okolo seba veci vidis?
a ndjdi najjasnejsi priklad Pohladaj dalsie veci, ktoré
cervenej alebo nieco, ¢o sa su Cervené — moézu byt
k nej najviac priblizuje. velké aj malé, nie¢i kabdt,
vchodové dvere, pohodeny
odpadok. Poéitaj.

Tip:

Je to vynikajdca akti-
vita na cas, ked ces-
tujes. Alebo chod na
5-mindtovu prestdvku
pocas obeda, spocitaj
vsetko, ¢o vidi$ v odtie-
roch ¢ervenej alebo
modrej, alebo zelenej,
alebo fialove;...

Kolko ¢ervenych
veci si vies
predstavit?

Ak si vies sadnut niekam
do ticha, skus zavriet oéi
a zisti, kolko éervenych
veci si vies predstavit.
Spoditaj qj tie.

NEPANIKAR!
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stoj
vzpriamene
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stoj vzpriamene

Ked stoji$ rovno, zasadi$ tym Uzkosti silny Uder.

Preco? Ked pocitujeme Uzkost, snazime sa vyzerat

¢o najmensi — je to spdsob, akym sa pokidsame

pred svetom schovat a dufat, Ze nds nikto takych

mali¢kych nendjde. Namiesto toho sa zahraj na

superhrdinu ¢i superhrdinku a vystri sa! Neboj sa

zaberat miesto.

Preprogramuj svoje telo a stoj rovno a s vypnutou

hrudou — tak ziska tvoje telo pocit kontroly.

Nohami rovno
na zemi

Mierne rozkro¢ nohy. Stoj
oboma chodidlami pevne
na zemi a hmotnost rozloz
na obe nohy.

Stoj rovno

Vedome si vyrovnaj chrbdt
od kostrée az po zdtylok.
Zdvihni hlavu, nech mads
krk zarovnany so zvyskom
chrbtice namiesto vystrée-
nia hlavy dopredu.

Tip:

Venuj pozornost
drzaniu svojho tela
niekolkokrdt denne.
Ak sa hrbis, vystri sa.
Urob ¢okolvek, ¢o
potrebujes, aby ti

v tvojom tele bolo

¢o najprijemnejsie.

Zhlboka sa nadychni
a vypni hrud’

Zhlboka sa nadychni,
precit, ako sa ti rozsiruju
pltca. Dovol pleciam
klesndt a vypni hrud.

NEPANIKAR!
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